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Резюме: В статье рассматриваются механизмы и парадоксальность формирова-
ния психологической защиты, приводится описание основных видов психологических 
защит педагогов. Предлагаются конструктивные стратегии поведения с целью уменьше-
ния явлений психологического дистресса у педагогов. 
 
Педагогу постоянно приходится соотносить многочисленные организа-
ционные, социальные и психологические требования профессии с личностны-
ми потребностями и возможностями. Однако не всегда для разрешения воз-
никающих противоречий учителя использует конструктивные стратегии пове-
дения. Часто они прибегают к помощи психологических защит. Это специаль-
ная регулятивная система стабилизации личности, направленная на устране-
ние или сведение к минимуму чувства тревоги, связанного с осознанием кон-
фликта, ставящего под угрозу целостность личности. Функция психологиче-
ской защиты – ограждение сферы сознания от негативных, травмирующих 
переживаний [7]. 
Первоначально психологическая защита была изучена в качестве особо-
го психологического явления Фрейдом и его последователями. Она понималась 
как форма разрешения конфликта между бессознательными влечениями и ин-
териоризованными социальными требованиями или запретами. В дальнейшем 
в результате многочисленных исследований, проведенных прежде всего в рам-
ках клинической практики, были выделены различные виды механизмов пси-
хологической защиты. 
Современные исследователи (Р. М. Грановская, И. М. Никольская) 
склонны рассматривать психологическую защиту как процесс интрапсихиче-
ской адаптации личности, так как она снимает напряженность, уменьшает 
тревогу и страх. Однако для функционирования защиты на оптимальном 
уровне требуется постоянное расходование энергии. Эти затраты могут быть 
очень существенными и приводить к появлению невротической симптоматики 
и нарушению работоспособности [1; 5]. 
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В этом и заключается парадокс психологической защиты – противоре-
чие между стремлением человека сохранить психическое равновесие и теми 
потерями, к которым ведет избыточное вторжение защит. С одной стороны, 
безусловна польза от всех видов защит, призванных снижать накапливаю-
щуюся в центральной нервной системе человека напряженность путем иска-
жения исходной информации или соответствующего изменения поведения. 
С другой стороны, их избыточное включение не позволяет личности осозна-
вать объективную ситуацию, адекватно и творчески взаимодействовать с ми-
ром. Любая дисфункция системы психологических защит в виде перенапря-
жения, ригидности, излишней избирательности, фиксация на защитах нижне-
го уровня (регрессия, подавление) приводит к нарушениям не только в психо-
логической сфере личности (неврозу), но и соматической, что проявляется 
симптомами психосоматических заболеваний. 
Когда человек сталкивается с психотравмирующими обстоятельствами, 
первоначально делается попытка справиться с ними с помощью психической 
проработки, т. е. с помощью конструктивных психологических защит высоко-
го уровня, в частности сублимации и рационализации. Сублимация как одна 
из «здоровых» психологических защит, по определению психоаналитиков, «пе-
ренаправляет» сексуальную энергию в творческое русло. С помощью рациона-
лизации человек пытается переосмыслить действия собственной личности 
в контексте ситуации и в соответствии с этим выстроить новую стратегию по-
ведения. Если защиты этого уровня у него не сформированы либо функциони-
руют недостаточно, то включаются невротические защитные механизмы, что 
проявляется в виде невротических симптомов. После фазы попытки невроти-
ческого преодоления конфликта наступает соматизация, т. е. вовлечение тела 
в патологический процесс в форме функционального расстройства. Последнее 
бывает настолько выражено, что зачастую уже ведет к стадии органического 
поражения конкретного органа (язва желудка, хроническое воспаление тонкой 
или прямой кишки, морфологическое повреждение кожи, воспалительный 
процесс соединительно-тканных структур и т. д.). 
С целью выявления основных видов психологической защиты у педаго-
гов было проведено исследование на базе муниципального образовательного 
учреждения средней школы № 23 г. Тюмени (в анкетировании участвовало 
30 чел. – 85% педагогического коллектива – в возрасте от 25 до 60 лет). 
Диагностическим инструментарием послужила методика «Индекс жиз-
ненного стиля» для выявления доминирующих механизмов психологической 
защиты и степени напряженности каждого из них [6]. Было установлено, что 
педагоги используют следующие виды защит: рационализацию, отрицание, 
проекцию, реактивные образования, регрессию, компенсацию, подавление, 
замещение. Выявленные виды защит встречались у респондентов в различных 
сочетаниях. 
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Основным видом психологической защиты у педагогов (82,5%) является 
рационализация, связанная с осознанием и использованием в мышлении 
только той части воспринимаемой информации, благодаря которой собствен-
ное поведение предстает как хорошо контролируемое и не противоречащее 
объективным обстоятельствам. С этой целью неприемлемая часть информации 
из сознания удаляется, особым образом преобразуется и, уже после этого, 
осознается в измененном виде. Рационализация – это всегда оправдательное 
отношение к своему поведению и к принципам. Поведение педагогов отлича-
ется предусмотрительностью, старательностью, добросовестностью, дисципли-
нированностью, склонностью к самоанализу. Их также характеризует индиви-
дуализм, любовь к порядку. С одной стороны, эти проявления способствуют 
более успешному осуществлению педагогической деятельности, с другой – из-
лишняя склонность к самоанализу не позволяет педагогу видеть собственные 
ошибки, так как благодаря механизму рационализации педагог считает, что 
он всегда прав, потому что может найти «объективное» и «адекватное», с его 
точки зрения, объяснение своему поведению. Действие данного механизма 
защиты может приводить к подмене деятельности абстрактными рассужде-
ниями, педантизму, морализаторству. 
79,2% педагогов используют психологическую защиту по механизму от-
рицания – это стремление избежать новой информации, не совместимой со 
сложившимися положительными представлениями о себе. Защита у педагогов 
проявляется в игнорировании потенциально тревожной информации, уклоне-
нии от нее. Их внимание блокируется на стадии восприятия, и информация, 
противоречащая установкам личности педагога, не принимается. Опасность 
отрицания заключается в том, что педагог не способен к самокритике, вос-
приятию новой информации о себе, окружающих людях и окружающем мире. 
У 39,6% педагогов выявлен механизм проекции – вид защиты, который 
связан с бессознательным переносом неприемлемых собственных чувств, же-
ланий и стремлений на других с целью перекладывания ответственности за то, 
что происходит внутри «Я», на окружающий мир. За счет этого у педагога пол-
ностью блокируется сознание своей вины. В этом плане проекция выступает 
как попытка справиться с недовольством собой путем приписывания неких 
качеств или чувств другим людям. Такая переориентация позволяет защи-
титься от неприятия себя окружающими. Вместе с этим положительным эф-
фектом возникает видение мира как угрожающей среды, а если среда угрожа-
ет, то это оправдывает собственную критичность и чрезмерное неприятие ок-
ружения. Для педагогов с данной защитой характерны гордость, самолюбие, 
обостренное чувство несправедливости, уязвимость, подозрительность, ревни-
вость, упрямство, несговорчивость, нетерпимость к возражениям, поиск не-
достатков у других, замкнутость, обидчивость, подверженность стрессам, 
предъявление высоких требований к другим. 
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Проекция играет отрицательную роль в педагогической деятельности, 
так как если педагог воспринимает враждебно детей, их родителей, админи-
страцию и т. д., то он ведет себя агрессивно по отношению к окружающим 
людям, что, соответственно, производит ответные негативно окрашенные 
эмоциональные реакции. В результате подобного поведения межличностные 
отношения учителя становятся конфликтными, что снижает эффективность 
педагогической деятельности. 
К распространенным механизмам психологической защиты среди педа-
гогов относятся и реактивные образования, обнаруженные у каждого третьего 
педагога. Для этих учителей характерно сдерживание эмоций, связанных 
с проявлением сексуальности, неприятие всего связанного с функциями орга-
низма и отношением полов, отрицательное отношение к эротическим филь-
мам, стремление следовать общечеловеческим стандартам, озабоченность 
внешним видом, желание быть примером для окружающих. Эта защита на-
рушает установление обратной связи с учениками, так как мешает педагогу 
в общении с учащимися подросткового возраста, испытывающими повышен-
ный интерес к вопросам сексуальности и взаимоотношениям полов. 
Кроме того, у педагогов с реактивными образованиями появляются 
сильные переживания при нарушении личностного пространства, что небла-
гоприятно влияет и на процесс общения с детьми начальных классов, которые 
стремятся к телесным контактам с учителем. Следовательно, данная защита 
выступает в качестве препятствия для создания условий комфортного обще-
ния субъектов образовательного процесса. Известно, что положительное эмо-
циональное общение создает условия для творческой совместной деятельно-
сти, появления особой социальной установки на другого человека, вызываю-
щей чувство уважения, благодарности, симпатии. В состоянии комфортного 
общения две личности – учитель и ученик – начинают образовывать некое об-
щее эмоционально-психологическое пространство, в котором разворачивается 
творческий процесс приобщения ученика к человеческой культуре, разносто-
роннего познания окружающей его социальной действительности и себя само-
го, своих возможностей и способностей [4]. Следовательно, реактивные обра-
зования, свойственные педагогам, могут нарушать процесс социализации 
личности ученика. 
У каждого пятого респондента были выявлены психологические защиты 
в виде компенсации и регрессии. Компенсация – это защита от комплекса не-
полноценности с помощью ухода в фантазию или увлечение, а регрессия – это 
перевод поведения в ранние, незрелые детские формы, что сопровождается 
эгоистическим и безответственным поведением, которое проявляется в исте-
риках и капризах. Проявляющиеся детские формы демонстративны и призва-
ны замаскировать, заместить, отодвинуть поведение, которое человек в дан-
ный момент по каким-то причинам не хочет выполнять или осуществлять. Пе-
дагогов с этим механизмом защит характеризует слабохарактерность, под-
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верженность влиянию окружающих, легкая смена настроения, в стрессовой 
ситуации – плаксивость, детская мимика, склонность к мистике и суевериям, 
непереносимость одиночества, потребность в стимулировании и контроле, 
трудность в доведении до конца начатого дела, отказ от принятия ответствен-
ности за выполняемое поручение. 
Вместе с тем данный механизм защиты в некоторой степени может по-
могать в профессиональной деятельности педагогу, так как в его поведении 
появляются черты ребенка. Он становится эмоционально ближе к детскому 
мироощущению, поэтому лучше понимает учащихся, а они его. Об этом писал 
В. А. Сухомлинский: «Имея доступ в сказочный дворец, имя которому – Детст-
во, я всегда считал необходимым стать в какой-то мере ребенком. Только при 
этом условии дети не будут смотреть на вас как на человека, случайно про-
никшего за ворота их сказочного мира, как на сторожа, охраняющего этот 
мир, сторожа, которому безразлично, что делается внутри этого мира» [8]. 
Незначительно распространен среди педагогов такой механизм защиты, 
как подавление, характеризующийся тщательным избеганием ситуаций, которые 
могут вызвать страх. Человек с этим видом защиты не способен отстоять свою по-
зицию в споре, покорен, робок, забывчив. Внешне для него свойственно неесте-
ственно спокойное медлительное поведение, нарочитая пассивность. Данный вид 
защиты выявлен только у двух педагогов. На наш взгляд, это обусловлено тем, что 
профессиональная деятельность требует от педагога личностных качеств, проти-
воположных вышеперечисленным. Поэтому, вероятно, люди с этим типом защи-
ты либо при профессиональном ориентировании не выбирают данную профес-
сию, либо в процессе трудовой деятельности человек осознает механизм психоло-
гической защиты и, возможно, отказывается от профессии педагога. 
Практически не используется педагогами психологическая защита в ви-
де замещения (выявлена лишь у одного респондента) – защита от тревожащей 
или даже нестерпимой ситуации с помощью переноса реакции с «недоступ-
ного» объекта на другой объект – «доступный», или замены неприемлемого дей-
ствия на приемлемое. Этот механизм защиты связан с переадресацией реак-
ции, когда желаемый путь реагирования для удовлетворения некоей потреб-
ности оказывается закрытым и нечто, связанное с исполнением этого жела-
ния, ищет другой выход. Замещение дает возможность справиться с гневом, 
который не может быть выражен прямо и безнаказанно. Оно имеет две раз-
ные формы: замещение объекта и замещение потребности. В первом случае 
снятие напряжения осуществляется путем переноса агрессии с более сильного 
или значимого объекта (являющегося источником гнева) на более слабый 
и доступный объект или на самого себя. В ситуациях педагогической деятель-
ности самым доступным объектом могут быть ученики. Педагоги с высоким 
уровнем этой защиты отличаются импульсивностью, раздражительностью, 
грубостью, вспыльчивостью, агрессивностью. Они часто придирчивы как 
к учащимся и к коллегам по работе, так и к родным и близким людям. 
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Таким образом, педагог лишь в том случае будет эффективным в своей 
работе и отвечать социальным ожиданиям общества, если в процессе профес-
сиональной деятельности он продуктивно сможет разрешать трудности, свя-
занные с противоречиями между потребностями его личности и требованиями 
профессии. Однако не все педагоги используют конструктивные стратегии 
поведения, то есть те, которые ведут к разрешению противоречий. Многие 
прибегают к помощи психологических защит, осуществляемых посредством 
бессознательных механизмов. С одной стороны, психологическая защита ог-
раждает личность от нервного перенапряжения, связанного с решением внут-
ренних и внешних конфликтов, с другой стороны, чрезмерное злоупотребле-
ние самозащитой является препятствием для саморазвития личности педагога 
и сказывается на эффективности его профессиональной деятельности, взаи-
моотношениях с коллегами, учениками, их родителями и т. д. 
Трудность заключается в том, что самостоятельно педагогу очень сложно 
конструктивно разрешать возникающие противоречия между его потребно-
стями и требованиями профессии. Педагогу для этого необходима компетент-
ная помощь, профессиональная психологическая поддержка. 
Но, к сожалению, в настоящее время и в психологии недостаточно раз-
работан психокоррекционный инструментарий психологических защит. Име-
ется удачный опыт работы с системой психологической защиты у детей через 
воздействие на ее осознаваемые механизмы у И. М. Никольской и Р. М. Гра-
новской. В своей работе они используют термин копинг-стратегии, подразу-
мевая достаточно осознанные защитные реакции, которые можно трениро-
вать [1; 5]. 
Разработка технологии психокоррекционной работы с педагога-
ми, имеющими психологические защиты, остается одной из актуаль-
ных проблем, разрешение которой, на наш взгляд, позволило бы обеспе-
чить эффективную психопрофилактику неврозов и психосоматичес-
ких заболеваний, встречающихся у каждого второго педагога. 
При проведении семинара-тренинга «Ресурсы психологического здоро-
вья» мы рекомендуем педагогам использовать личностные ресурсы. Ниже пе-
речислены лишь некоторые способы и средства использования психологиче-
ских ресурсов [2]. В частности, при остром стрессе, который испытывает пе-
дагог в момент возникновения конфликтной ситуации с учащимся, предлага-
ем воспользоваться одним из следующих упражнений. 
Минутная релаксация 
Расслабьте уголки рта, плечи, увлажните губы. Проследите, чтобы ваше 
лицо и положение тела не выражало напряжения. 
Противострессовое дыхание 
Медленно сделайте глубокий вдох через нос, на пике вдоха задержите ды-
хание, очень медленно осуществите выдох через рот. Постарайтесь представить 
себе, что с каждым выдохом вы избавляетесь от внутреннего напряжения. 
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Отвлечение 
Оглянитесь вокруг и медленно перечислите все предметы, которые вы 
видите, один за другим. Например, мысленно говорите «цветы на окне, тюле-
вые занавески, тополь за окном, солнечный день…». 
Посчитайте что-нибудь или вспомните в мельчайших деталях какой-ни-
будь примечательный день в вашей жизни. Сосредоточившись на отдельных 
предметах, вы отвлечетесь от внутреннего напряжения. 
Включите любимую музыку и постарайтесь на ней сконцентрироваться. 
Переключение 
Займитесь чем-нибудь: начните стирать с доски, перебирать тетради на 
столе, поливать цветы… Любая деятельность в стрессовой ситуации выполняет 
роль громоотвода. 
Побеседуйте с кем-нибудь на отвлеченную тему или позвоните другу, 
чтобы вытеснить из сознания внутренний диалог, насыщенный стрессом. 
Смена обстановки 
Перейдите в другое помещение, где никого нет, или выйдите на улицу. 
Возьмите 5-минутный отпуск и совершите мысленное путешествие в то 
место, где вам всегда хорошо. 
Чтобы повысить самоконтроль, предлагаем воспользоваться следующи-
ми приемами: 
1. Признайте, что совершенство невозможно, но в каждом виде дости-
жений есть своя вершина, стремитесь к ней и довольствуйтесь этим. 
2. С какой бы жизненной ситуацией вы ни столкнулись, подумайте сна-
чала, стоит ли сражаться. Природа учит нас выбирать в любой проблеме на 
уровне клетки, личности, общества. 
3. Постоянно сосредоточивайте внимание на светлых сторонах жизни 
и на действиях, которые могут улучшить ваше положение. 
4. Даже после сокрушительного поведения бороться с угнетающей мыс-
лью лучше всего с помощью воспоминаний о былых успехах. Это действенное 
средство восстановления веры в себя, необходимой для будущих побед. 
5. Если вам предстоит удручающе неприятное дело, но оно необходимо 
для достижения цели, не откладывайте его. Вскройте нарыв, чтобы устранить 
боль. 
Если вы ощущаете, что не справляетесь с массой дел, которые представ-
ляются вам крайне важными и требующими срочного решения, то стоит раз-
вивать в себе следующие навыки: 
1. Оценка. Посидите, поразмышляйте, какое из дел является наиболее 
важным: составьте список «значимости дел». 
2. Персональное планирование – позволяет осуществлять конкретные 
цели. 
● Ответьте сами себе: чего вы хотите в жизни вообще, через 5 лет, через 
6 месяцев, на следующей неделе. 
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● Обновляйте список каждые 3 месяца. 
● Составьте план на день, ранжируйте дела по их важности. 
3. Обязательность – умение брать на себя обязательства. 
● Давайте себе обязательства: рискнуть, принять решение и т. д. 
● Делайте это добровольно, не ждите, пока вас попросят. 
4. Использование времени – умение расходовать время эффективно 
позволяет сократить непроизводительные затраты. 
● Назовите расточителей вашего времени. 
● Начните с главного (сделайте три списка: А – существенные цели, В – 
важные, но не насущные, С – мелочи). 
● Определите наиболее продуктивное для вас время суток. В это время 
выполняйте список А. 
● Получайте удовлетворение от выполненной части работы. 
● Перестаньте опаздывать. 
● Проверяйте себя, как вы расходуете время. 
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